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Reflektorisch und mehrmals täglich über-
kommt es jeden: Wir müssen uns strecken 
und recken um unseren Muskeln ein Min-
destmaß an Beweglichkeit und Kraft zu er-
halten. Für die Muskeln der Rückenstrecker 
gilt dies ganz besonders. Statisch bedingt 
hängt an ihnen täglich die Last des Oberkör-
pers, ganz gleich ob wir sitzen oder stehen. 
Immer sind es die Muskeln auf der Rücksei-
te des Oberkörpers die uns aufrichten oder 
aufrecht halten. Besonders die relativ klei-
nen Muskeln an der Wirbelsäule halten und 
bewegen uns den ganzen Tag. Deswegen ist 
es in besonderem Maße wichtig diese Funk-
tion zu erhalten und zu trainieren. Nur so 
entsteht „Rückengesundheit“. 

Anatomie
In der Anatomie werden diese Muskeln als 
autochthone Rückenmuskulatur bezeichnet 
und ihrer Funktion nach in zwei Gruppen ge-
gliedert, den Medialen und den Lateralen 
Trakt. Der Mediale Trakt  liegt in der Rinne 
zwischen Dorn- und Querfortsätzen. Er Um-
fasst die Muskelzüge mit Ursprung und Ansatz 
nur an den Dornfortsätzen, mit Ursprung von 
Dorn- zu Querfortsätzen und mit Ursprung von 
den Quer- zu den Dornfortsätzen (Mm. inter-
spinales, Mm. spinales, Mm. rotatores, M. 
semispinales, Mm. multifidii). Diese Muskeln 
haben primär statische Funktion (Haltemusku-
latur). Der Laterale Trakt wird aus vorwiegend 
langen Muskelzügen gebildet, welche die ei-

gentliche dynamische Komponente (Bewe-
gungsmuskulatur) sind und sich über mehrere 
Wirbelkörper hinweg von kaudal nach kranial 
ziehen (Mm. intertransversarii, M. iliocostalis, 

M. longissimus, Mm. splenii). Sie alle unter-
stützen sämtliche Bewegungsmöglichkeiten 
der Wirbelsäule, mit Ausnahme der Beugung. 

Alltagsbelastung
Eingangs schon erwähnt, sind diese Muskeln 
den ganzen Tag fast unablässig im Einsatz. Al-
lerdings nicht immer dynamisch. Meist ist die 
tägliche Aufgabe der Rückenstrecker das auf-
rechte Halten des Oberkörpers, und das stun-
denlang. Vollkommen klar ist also auch, das 
ist schwer zu bewältigen. Selbstverständlich 
ist das Training für diese Muskulatur notwen-
dig um längere Zeit Halten und Bewegen zu 
können, aber ebenso ist es wichtig im Alltag 
dynamisch zu Stehen und zu Sitzen. Das be-
deutet, schon ein minimaler Positionswechsel 
verlagert die Belastung zwischen den Muskeln, 
um einer vorzeitigen Ermüdung vorzubeugen. 
Denn müde Muskeln stabilisieren weniger, die 
Haltung lässt nach und Beschwerden drohen 
wegen überlasteter Strukturen, wie an der 
Bandscheibe zum Beispiel. 

Egal in welcher Haltung – sie schleppen alles, was über der Gürtellinie an uns hängt. Und nur wenn sie fit sind, 
bleiben uns großenteils lästige Rückenschmerzen erspart. Wir stellen vor: Die Muskelgruppe der Rückenstrecker
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